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Аннотация
В данной статье представлены результаты исследования, проведенного в рамках тренировоч­

ного процесса юных футболистов, направленного на повышение уровня физической подготовленно­
сти. Изучалось современное состояния проблемы физической подготовки юных футболистов, осу­
ществлялось научное обоснование программы спортивной подготовки в данном виде спорта, 
оценивался тренировочный эффект от внедрения в практику работы разработанной программы ком­
плексного развития физических качеств юных футболистов. Исследование проводилось на базе 
ЦДЮС (г. Мытищи), в исследовании принимали участие 24 футболиста 13-14 лет. Анализ результа­
тов показал, что в ЭГ прирост показателей достоверно выше относительно КГ. Внедренная в трени­
ровочный процесс ЭГ программа способствовала значительному приросту результатов практически 
во всех тестах, что говорит о правильном выборе соотношения упражнений в комплексах и рацио­
нальном планировании их объема и направленности в тренировочном мезоцикле. Результаты иссле­
дования подтвердили эффективность разработанной программы комплексного развития физических 
качеств юных футболистов.
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Abstract
This article presents the results of a study conducted as part of the training process of young football 

players, aimed at increasing the level of physical fitness. The current state of the problem of physical training 
of young football players was studied, the scientific substantiation of the program of sports training in this 
sport was carried out, the training effect from the introduction into practice of the developed program for 
the complex development of the physical qualities of young football players was evaluated. The study was 
conducted on the basis of the Central Children's and Youth Sports School (Mytishchi), 24 football players 
aged 13-14 years old took part in the study. Analysis of the results showed that in the EG the increase in 
indicators was significantly higher relative to the CG. The program introduced into the EG training process 
contributed to a significant increase in results in almost all tests, which indicates the correct choice of the 
ratio of exercises in the complexes and rational planning of their volume and direction in the training mes- 
ocycle. The results of the study confirmed the effectiveness of the developed program for the comprehensive 
development of the physical qualities of young football players.
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ВВЕДЕНИЕ

Современный футбол в последнее десятилетие интенсивно прогрессирует, появля­
ю тся новые подходы в подготовке игроков, которые заключаются в постоянном соверш ен­
ствовании физических качеств футболистов [2]. Подготовка ю ных футболистов долж на о с­
новываться на стройной преемственной методике тренировки, обеспечивающ ей 
эффективный рост спортивного мастерства [1].

В научно-методической литературе накоплено значительное количество материа­
лов, свидетельствую щ их о значимости физической подготовленности футболистов для до­
стижения положительных результатов в соревновательной деятельности [3]. Н есмотря на 
это в полной мере нераскрыты ми остаю тся вопросы подбора средств, методов и  дозировки 
тренирую щ его воздействия, обеспечиваю щ их необходимый уровень физической подготов­
ленности ю ны х футболистов [1]. Учитывая сказанное выше, тема представленной работы 
является актуальной.

Объект исследования -  процесс физической подготовки футболистов 13-14 лет на 
специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировки.

П редмет исследования -  циклы тренировочных занятий, направленные на развитие 
физических качеств футболистов 13-14 лет.

Ц ель исследования заключалась в разработке теоретически обоснованных и экспе­
риментально апробированных циклов тренировочных занятий, направленных на ком­
плексное развитие физических качеств, в тренировочном процессе футболистов 13-14 лет, 
с учетом уровня квалификации и подготовленности ю ных спортсменов.

Г ипотеза исследования заключалась в предположении о том, что изучение характера 
влияния тренировочных воздействий, направленных на развитие физических качеств, поз­
волит выявить объем и соотнош ение средств, определенной направленности.

Для достиж ения поставленной цели в ходе исследования реш ались следующ ие за­
дачи:

1. П ровести анализ научно-методической литературы по проблеме физической 
подготовки в детско-юнош еском футболе;

2. Определить уровень физической подготовленности футболистов 13-14 лет;

М ЕТО ДИК А  И  О РГАН И ЗА Ц ИЯ И СС ЛЕДОВ А НИ Я

П ри проведении данного исследования были применены следующ ие методы: теоре­
тический анализ научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагоги­
ческое тестирование; педагогический эксперимент; методы математической статистики.

Исследование проводилось на базе ЦДЮ С, отделение футбол (г. М ытищ и) с сен­
тября 2022 года по декабрь 2022 года. В исследовании принимали участие ю ные футболи­
сты  13-14 лет в количестве 24 человека, разделенные на 2 группы -  контрольную (КГ) и 
экспериментальную  (ЭГ). Исследование проводилось в 4 этапа.

РЕЗУЛЬТАТЫ  И СС ЛЕДОВ А НИ Я И  И Х  ОБСУЖ ДЕНИЕ

Для оценки эффективности программы комплексного развития физических качеств 
футболистов 13-14 лет был организован и проведен педагогический эксперимент. П еред 
осущ ествлением эксперимента было проведено предварительное тестирование испытуе­
мых, для оценки уровня физической подготовленности. В программу тестирования вхо­
дили 8 контрольных упражнений. Тестирование проводилось в стандартных условиях. При 
оценке результатов тестирования, полученных до эксперимента в ЭГ и КГ достоверных 
различий между ними выявлено не было.

Разработанная программа применялась на специально-подготовительном этапе под­
готовительного периода годичного цикла тренировки, и состояла из ш ести микроциклов.
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Каждый недельный микроцикл состоял из пяти тренировочных и двух выходных дней. 
Тренировки проводились в одноразовом режиме, за исключением последнего дня микро­
цикла, в котором было предусмотрено два тренировочных занятия. Для комплексного раз­
вития физических качеств футболистов 13-14 лет были разработаны комплексы упражне­
ний, которые применялись в сочетании с упражнениями технико-тактической 
направленности.

Комплекс №1 был направлен на развитие скоростных способностей испытуемых и 
включал в себя следующие физические упражнения: бег со старта на 15 метров из различ­
ных положений, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, 
лежа головой в противоположную сторону (относительно направления движения); бег 
вверх по лестнице с максимальной частотой и скоростью, упражнение выполняется по сту­
пенькам лестницы на стадионе (расстояние 15 метров); бег с максимальной скоростью на 
дистанцию 30 метров; бег с предельной скоростью с «ходу» 30 метров с 30-метрового раз­
бега; бег на месте в максимально быстром темпе с высоким подниманием бедер.

Упражнения выполнялись повторно-серийным методом. В первых двух упражнения 
использовалось по четыре серии состоящих из пяти повторений, паузы между повторени­
ями составляли 60 секунд, а между сериями 180. Остальные упражнения состояли из двух 
серий, в которых использовалось по четыре повтора, паузы отдыха были аналогичными.

Данный комплекс применялся в первом тренировочном дне микроцикла в первой 
половине тренировочного занятия после разминочного бега, динамической и статической 
разминки. Далее следовали упражнения для совершенствования техники приема, передачи 
и ведения мяча, а также отработка ударов из статического положения и после ведения. Тре­
нировочное занятие заканчивалось заминочным бегом и стретчингом.

Направленность Комплекса №2 была на развитие скоростно-силовых качеств юных 
футболистов. В него включались следующие упражнения: спрыгивание с тумбы высотой 
30 см на одну ногу (фиксация позы тела) + ускорение 5 м; спрыгивание с тумбы высотой 
30 см на одну ногу в сторону (фиксация позы тела) + ускорение 5 м; спрыгивание с тумбы 
30 см на одну ногу + прыжки через барьеры высотой 50 см на одной ноге + ускорение 5 м; 
спрыгивание с тумбы высотой 30 см на обе ноги (фиксация позы тела) + бег в максималь­
ном темпе 5 м; спрыгивание с тумбы высотой 30 см на обе ноги (фиксация позы тела) + 
прыжки через барьеры высотой 50 см толчком двух ног + рывок 5м; запрыгивание на вы­
соту 80 см толчком одной ноги, приземление на толчковую ногу; запрыгивание на высоту 
80 см толчком с двух ног, приземление на ягодицы ноги вперед.

Упражнения выполнялись поточным способом и состояли из двух серий по пять по­
второв, паузы отдыха между сериями составляли 120-180 секунд (активные).

Второй тренировочный день в микроцикле начинался с передач мяча в парах в одно, 
два касания в движении, далее следовала динамическая и статическая разминка. После раз­
минки применялся Комплекс №2, затем также применялись упражнения для развития ско­
ростно-силовых качеств, но только с использованием футбольных мячей: бег с мячом с 
изменением направления движения (различные змейки), удары по воротам после ведения 
(с сопротивлением и без), удержание и отбор мяча в парах.

Отработке технико-тактических действий посвящался третий тренировочный день 
микроцикла. В данном учебно-тренировочном занятии уделялось время на отработку игры 
в позиционном нападении и обороне, завершение атак сходу (после фланговых проходов), 
а также использовались различные квадраты (4х2, 4х1, 5х2, 6х3, в одно, два касания).

Четвертый тренировочный день микроцикла -  развитие общей и специальной вы­
носливости. Моделирование соревновательной деятельности в заведомо усложненных 
условиях, в качестве соперников были детско-юношеские команды 14-15 лет, время игры 
было увеличено с 2х35 мин. до 2х40 мин. Для запасных игроков предусматривался крос­
совый бег (на протяжении всего времени матча).
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Заключительный пятый тренировочный день микроцикла включал в себя два 
учебно-тренировочных занятия, в первом реализовывался Комплекс №3, направленный на 
развитие скоростной выносливости и координационных способностей, во втором исполь­
зовалась игра в футбол на заснеженном поле укороченных размеров (1/2 футбольного 
поля), в усеченных составах (9х9).

Комплекс №3 включал в себя следующие физические упражнения: челночный бег 
3х10 м; интервальный бег 200 м (100 м набор максимальной скорости и ее поддержание + 
100 м сброс скорости, легкий бег); различные виды частоты на координационной лестнице; 
запрыгивание на полусферы одной, двумя ногами, спрыгивание также, со сменой градуса 
приземления; наступание на подушки поочередно правой и левой ногой; разнообразные 
прыжки через барьеры; переносы ног через барьеры различными способами. Перед реали­
зацией данного комплекса применялся разминочный бег 1000 м и динамическая разминка.

Координационные упражнения выполнялись после работы над скоростной вынос­
ливостью. Это объясняется тем, что футболистам в ходе соревновательной деятельности 
часто приходится выполнять сложные в координационном плане двигательные действия 
на фоне утомления. В этих упражнениях преследовалась цель развитие координационной 
выносливости, а координационные способности в данной методике призваны развивать 
упражнения технико-тактической направленности.

В упражнении «челночный бег 3х10 метров» использовалось две серии по пять по­
вторений, паузы между сериями составляли 120 секунд (активные), между повторениями 
30 секунд. «Интервальный бег 200 метров» состоял из двух серий с паузами между ними 
180 секунд, в сериях осуществлялось по четыре повтора. Координационные упражнения 
данного комплекса выполнялись методом круговой тренировки использовалось пять стан­
ций.

Основным отличием программы тренировок в экспериментальной группе по срав­
нению с контрольной является больший объем неспецифических упражнений, направлен­
ных на развитие физических качеств. Использование большого объема разнообразных не­
специфических упражнений в разработанной программе не случайно, и продиктовано тем, 
что в футболе в разных матчах степень реализации различных физических качеств не оди­
накова. При этом уровень физической подготовленности лежит в основе эффективности 
технико-тактических действий. Кроме того, необходимо учитывать, что в данном возрасте 
большинство технических приемов доведено до автоматизма, следовательно, сопряженное 
развитие физических качеств и технико-тактической подготовленности не окажет негатив­
ного влияния на техническую подготовленность юных футболистов.

По окончании педагогического эксперимента было проведено повторное тестирова­
ние, которое осуществлялось в стандартных условиях с использованием той же программы 
контрольных упражнений. По итогам повторного тестирования было выявлено, что поло­
жительная динамика прослеживается как в ЭГ, так и в КГ.

Так по завершении эксперимента и повторного тестирования произошли следую­
щие изменения. В упражнении бег на 1000 метров, оценивающий общую выносливость, в 
обеих группах произошли достоверные изменения по сравнению с результатами, показан­
ными до осуществления эксперимента, результат в ЭГ составил 3,23±0,01, в КГ 3,32±0,02 
минуты (рисунок 1), показатели улучшились в обеих группах на 6,01 и 3,70% соответ­
ственно.

Результат в контрольном упражнении, оценивающий специальную выносливость, 
челночный бег 7х50 метров в ЭГ статистически достоверен, темп прироста составил 4,06% 
при показателе 65,38±0,11 секунды. В КГ значительной динамики данного показателя не 
произошло. Результат составил 67,43±0,42 секунды при темпе роста 1,39% (рисунок 2), он 
статистически недостоверен.

Анализ результатов в тесте челночный бег 4х9 метров свидетельствует о значитель­
ном приросте данного показателя в ЭГ, который составил 11,06% при показателе 8,11±0,04
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секунды. В КГ результат значительно ниже 8,67±0,05 секунды, темп прироста составил 
4,41% (рисунок 3). Прирост в обеих группах статистически достоверен.

Анализируя прыжковые упражнения в ЭГ выявлено, что практически одинаковый 
темп прироста наблюдается и в прыжке в длину с места и в тройном прыжке он составил 
7,23% и 7,03% соответственно, темпы прироста статистически достоверны. В КГ также 
наблюдается положительная динамика, но не такая существенная, в тройном прыжке по­
казатель увеличился на 2,82%, а в прыжке в длину на 4,15%, темпы прироста статистиче­
ски недостоверны. Результат в экспериментальной группе в тройном прыжке составил 
699±6,25 см, в прыжке в длину 221±2,42 см, в контрольной группе 659±11,1 (рисунок 4) и 
209±2,92 см (рисунок 5) соответственно.

ЭГ кг
До эксперимента После эксперимента

ЭГ КГ
До эксперимента После эксперимента

Рисунок 1 -  Динамика показателей футболистов 13-14 Рисунок 2 -  Динамика показателей футболистов 13-14 
лет в беге на 1000 метров (мин) по итогам педагогиче- лет в челночном беге 7x50 метров, (с) по итогам педа- 

ского эксперимента готического эксперимента

ЭГ КГ
До эксперимента После эксперимента

ЭГ КГ
До эксперимента После эксперимента

Рисунок 3 -  Динамика показателей футболистов 13-14 Рисунок 4 -  Динамика показателе футболистов 13-14 
лет в челночном беге 4x9 метров, (с) по итогам экспе- лет в тройном прыжке с места, (см) по итогам экспери- 

римента мента

230

■  До эксперимента I После эксперимента

Рисунок 5 -  Динамика показателей футболистов 13-14 
в прыжке в длину с места, (см) по итогам экспери­

мента

Внедренная в тренировочный процесс ЭГ 
программа способствовала значительному 
приросту результатов практически во всех 
тестах, что говорит о правильном выборе 
соотношения упражнений в комплексах и 
рациональном планировании их объема и 
направленности в тренировочном мезо- 
цикле. Анализ результатов показал, что в 
ЭГ прирост показателей достоверно выше 
относительно КГ, что подтверждает эффек­
тивность разработанной программы ком­
плексного развития физических качеств 
юных футболистов.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В процессе физической подготовки футболистов 13-14 лет на специально-подгото­
вительном этапе подготовительного периода рекомендуется использование средств неспе­
цифического характера, преимущественно из циклических видов спорта (легкая атлетика). 
Это способствует более значительному приросту уровня физической подготовленности за­
нимающихся, что отражается на эффективности в соревновательной деятельности.

С целью повышения эффективности физической подготовки юных футболистов в 
подготовительном периоде рекомендуется варьировать содержание средств с условиями 
проведения занятий по мере роста показателей, характеризующих уровень физической 
подготовленности занимающихся. В зависимости от задач и условий тренировки продол­
жительность этапов может быть изменена, а объем тренировочной нагрузки конкретизи­
рован с учетом особенностей и степени подготовленности конкретных спортсменов.

Данная программа рекомендуется для применения на специально-подготовитель­
ном этапе подготовительного периода годичного цикла тренировки с целью повышения 
эффективности физической подготовки футболистов 13-14 лет.
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Аннотация
Обеспечить максимальную социализацию и оздоровление современных студентов возможно 

с помощью регулярных занятий спортом. Весьма популярным их вариантом является мини-футбол,
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